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адаптации, с подразделением занятий на основные и дополнительные, а также с осуществлением 
постоянного контроля за компонентным составом массы тела на протяжении ОМЦ. 
Исходя из вышесказанного, тренировочные мезоциклы следует строить так, чтобы у каждой 
спортсменки «разгрузочная» неделя совпадала с фазой ОМЦ, в которую ее физическая работоспо-
собность находится на относительно низком уровне. Очевидно, что это требует индивидуального 
подхода и, в свою очередь, меняет специфику построения микроциклов, которые обретают функ-
цию рабочей коррекции определенной доли тренировочной нагрузки.  
Выводы. Анализируя данные опроса можно констатировать, что большинство специалистов 
при планировании тренировочного процесса не учитывают фазовость протекания всего овариаль-
но-менструального цикла. В основном, величина и направленность тренировочных нагрузок носит 
разнонаправленный характер исключительно в менструальную фазу, что, по нашему мнению, не-
достаточно для продуктивной оценки состояния той или иной спортсменки. 
В связи с этим, дозирование тренировочных нагрузок осуществляется интуитивно, и говорить 
об индивидуализированном подходе не представляется возможным.  
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У ряді наукових робіт увага практиків спорту звертається на те, що процес спортивного тре-
нування може в значній мірі раціоналізувати, якщо поглибити наші уявлення про механізми дії 
виконуваних вправ на організм і про принципи їх науково обґрунтованого відбору. Резерви зрос-
тання майстерності плавців фахівці бачать у вдосконаленні системи їх підготовки. Особлива увага 
звертається на необхідність високого рівня розвитку фізичних якостей і технічної підготовленості 
спортсмена для досягнення рекордних спортивних результатів [2]. 
Відомо, що результат у спортивному плаванні в значній мірі визначається силовою підготов-
леністю плавців. Методика силової підготовки на різних етапах залежить від рівня підготовленості 
спортсменів, їх біологічного розвитку і спрямованості тренувального процесу на даному етапі (у 
макро-, мезо-, мікро- циклах підготовки).Силові здібності передбачають не лише підвищення мак-















Велика кількість робіт, присвячених процесу силової підготовки, великий тренерський досвід 
створюють враження достатньої дослідженості цього питання. Однак, як показує практика підго-
товки найсильніших плавців підвищення рівня силових можливостей є однією з найбільш склад-
них проблем. 
У статті нами подаються результати власних досліджень і надається оцінка показників силових 
здібностей плавців ЖитомирськоїДЮСШ “Авангард” та учнів Броварського вищого училища 
фізичної культури та експериментально перевіряється вплив комплексу спеціальної фізичної 
підготовки Зенова-Кошкіна-Вайцеховського на розвиток їх сили на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. 
На основі аналізу літературних джерел, узагальнення передового досвіду фахівців та провідних 
тренерів з плавання були підібрані тестові вправи для визначення показників силових здібностей 
плавців. 
На першому етапі, також,  було обрано контингент спортсменів, які мали прийняти участь у 
майбутньому експерименті. Була відібрана контрольна група, що складалася з вихованців 
відділення плавання Житомирської ДЮСШ “Авангард”  груп спеціалізованої  базової підготовки 
другого і більше років навчання у кількості 20 осіб (10 юнаків + 10 дівчат). 
У свою чергу, експериментальна група складалася із плавців Броварського вищого училища 
фізичної культури, також, на етапі спеціалізованої  базової підготовки. Кількість i статевий 
розподіл такий, як i у контрольній групі, 20 осіб (10+10). Всі учасники дослідження були віком 14-
15 років. Групи були  однорідні та однотипні. 
На другому етапі дослідження,  для оцінки розвитку показників силових здібностей плавців, 
проводився експеримент. У січні 2019 року було проведено початкове тестування двох груп, що 
включало в себе, визначення показників силових здібностей плавців. 
Тестування, включало в себе виконання наступних тестових завдань: на силову витривалість – 
підіймання прямих ніг з положення лежачи до кута 90° за 15 секунд  і підтягування; на макси-
мальну силу – станова та кистьова динамометрія; на вибухову силу – час від старту до 10-метрової 
відмітки та стрибки з місця в довжину та висоту[1]. 
Протягом року, коли контрольна група проводила тренування за традиційною програмою, то у 
навчально-тренувальний процес експериментальної групи було введено додатковий педагогічний 
чинник, а саме, комплекс спеціальної фізичної підготовки, що був розроблений видатними трене-
рами Б. Зеновим, І. Кошкінимта С. Вайцеховським для перевірки його впливу на розвиток  сили 
вище вказаних спортсменів-плавців. 
У грудні 2019 року було проведено підсумкове тестування, результати якого були внесені до 
протоколів експерименту. 
На третьому етапі дослідження була проведена систематизація, узагальнення, кількісний та 
якісний аналіз отриманих теоретичних та практичних результатів. 
Оцінюючи середні показники силових здібностей плавців груп спеціалізованої базової підго-
товки можемо стверджувати, що результати  експериментальної групи абсолютно у всіх тестах є 
більш високими, за рахунок концентрованого впливу на окремі компоненти силових здібностей 
спортсменів-плавців.  
Так у тестах на силову витривалість, а саме, з підіймання прямих ніг з положення лежачи до 
кута 90° за 15 секунд  середній показник результатів в експериментальній групі становить 14,9 ра-
зи, що на 2,7 рази більше ніж у контрольній, а у підтягуванні на 1,6 рази, відповідно 17,2 р. у 
експериментальній групі і 15,6 рази у контрольній групі. 
Що ж стосується тестів на максимальну силу, то кистьова динамометрія має наступні середні 
показники результатів: 47,5 кг. на праву руку і 47,0 кг на ліву у контрольній групі і 49,8 кг на пра-
ву і 48,6 на ліву руки в експериментальній групі. А це свідчить про те, що середній показник ре-
зультатів кистьової динамометрії на праву руку в експериментальній групі  на 2,3 кг вищий ніж у 
контрольній, а різниця середніх показників результатів кистьової динамометрії лівої руки між по-
казниками експериментальної і контрольної груп дещо менша і становить 1,6 кг. 
 Максимальні силові здібності плавців не тільки взаємопов'язані з максимальною швидкістю 
плавання, але й у визначній мірі визначають здатність до роботи на витривалість. Чим більший 
запас сили, тим у більш високому темпі може виконуватись динамічна робота з обтяженнями від 
50 до 90 % від максимального зусилля, яке здатні проявити м’язи. 
У свою чергу, час від старту до 10-метрової відмітки та стрибки з місця в довжину та висоту, 
що характеризують вибухову силу, також, мають кращу позитивну динаміку  в експериментальній 














 У першу чергу, це стосується часу пропливання від старту до 10-метрової відмітки, оскільки 
середній показник результатів в експериментальній групі на цілих пів секунди швидший ніж ана-
логічний показник контрольної групи. Середній показник результатів в експериментальній групі 
становить 4,05 с., тоді як у контрольної групи – 4,56 с.  
Оцінюючи результати виконання стрибкових тестів, а саме, стрибок у довжину з місця і стри-
бок у висоту з місця, то варто зазначити, що середній показник результатів контрольної групи 
стрибка у довжину з місця становить 241см., тоді як середній показник результатів в експеримен-
тальній групі на 8 см. вище (249 см). У стрибках у висоту з місця ми бачимо, що середній показ-
ник результатів в експериментальній групі – 47 см, а це на 7 см. більше ніж в контрольній групі.  
Хоч розвиток вибухової сили для спортивних досягнень у плаванні і має обмежене значення, 
але саме вибухова сила забезпечує ефективне виконання відштовхування при стартовому стрибку і 
поворотах, та в деякій мірі сприяє виконанню прискорень під час плавання.  
Зазначимо, що у тестах, що характеризують силову витривалість, у відсотковому співвідно-
шенні ми спостерігаємо середній показник експериментальної групи з “підіймання ніг лежачи до 
кута 90° за 15 с.” на 31% вищий ніж на початку експерименту, а “підтягуванні на перекладені” на 
19%. Тестування максимальної сили плавців, а саме станової і кистьової динамометрії показало 
приріст результатів в експериментальній групі у 2,5 – 3 рази вищі ніж у контрольній. 
Отже, підсумовуючи все вище написане, констатуємо, що тренування на суші (комплекс СФП) 
дозволило суттєво збільшувати максимальну силу і силову витривалість плавців, а розвинуті та-
ким чином силові здібності  реалізуються у високі величини сили тяги та спортивні результати в 
плаванні. 
Тому можна зробити висновок, що в ході експериментубуло встановлено, що використання 
комплексу спеціальної фізичної підготовки Зенова-Кошкіна-Вайцеховського позитивно вплинуло 
на розвиток силових здібностейюних плавців  Броварського вищого училища фізичної культури і 
його використання на етапі спеціалізованої базової підготовки є ефективним для розвитку силових 
здібностей у плавців. 
 
Список використаної літератури 
1. ДунканМак-ДугаллДж.. Физиологическоетестирование спортсмена высокогокласса / Дж. 
ДунканМак-Дугалл, Товард Э. Уэнгер, Говард Дж. Грін. – К. – Олимпийскаялитература, 1998. –  
431с. 
2. Зенов Б.Д. Специальная физическая подготовка пловца на суше и воде / Б.Д. Зенов, И.М. 
Кошкин, С.М. Вайцеховский. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 80 с. 
3. Яримбаш К.С. Cтруктура силової підготовленості плавців на етапі базової підготовки та по-
глибленої спеціалізації / К.С. Яримбаш, О.Є. Дорофеєва  //Теорія і методика підготовки спортс-
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Введение. В статье представлены результаты исследования  личной и ситуативной тревожно-
сти у спортсменов индивидуальных (легкая атлетика, гребля академическая, плавание) и команд-
ных (футбол, волейбол) видов спорта, после определения личной и ситуативной тревожности с 
использованием методов Ч.Д. Спилбергера – Ю.Л. Ханина,  цветового теста Люшера, и проведе-
ния теста Айзенка EPI  на определение типа темперамента. 
Понятийный аппарат. Тревожность представляет собой отрицательное эмоциональное состо-
яние, характеризующееся ощущением нервозности, волнения и тревоги в сочетании с активизаци-
ей или возбуждением организма. Следовательно, тревожность включает мыслительный компонент 
(например, волнение и тревогу), который называется когнитивной тревожностью. Она также 
включает компонент соматической тревожности, представляющий собой степень ощущаемой фи-
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